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デミ グラ スソ ー ス に も 糖 質 が 。 大 盛り な ら 糖 質 過多 必至 ! 
へ 、 ミ 
糖 質 合計 約 127g 
知ら な いう ち に 糖 質 過多 …… 
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で 過剰 な 糖 質 は 体 脂 肪 に な る の で 一 
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筋肉 が で きる 仕組 み を 効率 よく 稼働 させ る こと 。 
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白米 を 食物 繊維 が 多い 雑穀 米 や 発芽 玄米 に 変え る と 糖 質量 は ダウ ン す る 。 
うど ん より 十 割 そ ば 、 白 い パ ン よ り 全 粒 粉 パ ン が オス ス メ 。 
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免疫 力 を 高め る ポイ ント 


十分 な 休息 を と る 


週 2 日 以上 の 筋 ト レオ フ 日 を 確保 。 食 事 制限 も 少し だ け 緩 め て 好き 
な 物 を 食べ る 日 を 作っ て みて は ? 免疫 力 は 自律 神経 と も 大 きく 関 
わっ て いる の で 、 睡 眠 不足 や スト レス も 大 敵 ! 夜 更 か し も 控え て 。 


消化 が よい メニ ュー を 


Point 
2 ハー ド な 筋 ト レ 後 は 、 内 臓 も 疲労 。 腸 の 負担 を 減ら す た め 、 脂 っ こ 
いも の を 避け 、 消 化 が よい も の を 摂 ろう 。 腸 内 環境 の 改善 に 働く ぬ 
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ラダ の 材料 と な る タン パク 質 を 十分 に 摂る こと が 免疫 力 低下 予防 の 
鉄則 。 ハ ー ド な 筋 ト レ を し た 日 は 、 栄 養 強化 の 意識 を より 高め よう 。 
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WHAT IS 
AVAXHUME? 


the biggest Internet portal, 
Providing you various content: 
国 較 brand new books, trending movies, 
fresh magazines, hot games, 
recent software, latest music releases. 


Unlimited satsfaction one low price 
Cheap constant access to Diping hot media 
Protect your downloadings from Big brother 

Safer, than torrent-trackers 


18 years of seamless operaton and our users'satsfaction 


All languages 
Brand new content 
One site 


AvaxHome - Your End Place 


We have everything for all of your needs. Just open https://avxlive.icu 
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小鉢 の 内 容 も チェ ッ ク ! 

大 豆 食品 や 野菜 、 海 藻 な ら GOOD 
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パス タ に は タン パク 質 も それ な り に 含ま れ て いる の 
で 、 大 盛り に し な けれ ば 糖 質 過多 の 心配 は な い 。 具 
の 魚介 は 鮭 、 タ コ 、 貝 類 が 狙い 目 。 
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漬け や 青菜 の お 浸し 、 味 噌 汁 な ども 栄養 強化 に 最適 。 
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⑥ 焼き サバ 定食 
(ホウ レン 草 の お 浸し 、 冷 や 奴 、 
大 根 と ワカ メ 味 噌 汁 ) 


小鉢 の 内 容 も チェ ッ ク ! 

大 豆 食品 や 野 葉 、 海 藻 な ら GOOD 
晩 ご は ん は 焼き 魚 定食 を チョ イス 。 サ バ や サン マ 、 
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き が 期待 で きる オメ ガ 3 を 含む の で ハー ド な 筋 ト レ 
後に オス ス メ 。 小 鉢 や 汁物 で 野菜 や 海藻 、 大 豆 食品 
を 強化 で きれ ば さら に GOOD ! 
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海鮮 電 タン パク 質 
(マグ ロ 赤 身 、 サ ー モ ン 、 タ コ 、 ア ジ ) 


⑥ あお さ の 味噌 汗 


海鮮 丼 は 中 身 で 勝負 ! 

数 種類 の ネタ で 栄養 を 強化 

海鮮 丼 で 狙う べき は 赤身 、 タ タコ 、 サ ー モ ン 、 青 魚 、 
ホタテ な ど 。 魚 介 1 種 類 の 丼 より 数 種類 を 使っ た も 
の の ほう が 、 栄 養 を 幅広 く カ バー で きる 。 筋肉 合成 
に 必要 な ビタ ミン Be が 多い マグ ロ の 赤身 、 抗 酸化 
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タン パク 質 を 強化 し つつ 、 脂 質 を 減ら す た め に は 、 
鶏 ム ネ 肉 を 使っ た 蒸し 鶏 が オス ス メ 。 鶏 ムネ 肉 は 疲 
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月 経 周 期 と カラ ダ の リズ ム 


排卵 前 科 上 肖 其 黄体 其 


プロ ゲス テロ ン 
(黄体 ホル モン ) 
受精 卵 を 着 床 し や すく する な 
ど 、 妊 娠 、 出 産 に 欠か せな い 。 
分 泌 量 の バラ ンス が 乱れ る と 
肌 が 荒れ る な ど 、 マ イナ ス に 


働く こと も 。 


前 半 は むく みや 便秘 に 最も 太り や すい 期間 
な りや すく 心身 が 不安 定 に ダイ エッ ト に は 不向き 


排卵 後 の 週 は 心身 と も に 不安 定 に 。 む 


くみ や 便秘 が 起こ りや すく 、 イ ライ ラ 、 


眠気 、 頭 痛 " だ る さと いっ た 生理 前 症 
候 群 (PMS) の 症状 が 出 始め る 人 も 。 
肌 が 脂 っ ぽ く な っ た り 、 吹 き 出 物 が 出 
や すく な る こと も ある 。 こ の 時 期 は 、 
無理 な 筋 ト レ や ダイ エッ ト は 控え て 、 
リラ ックス し て 過ごそ う 。 ゆ る め の ヨ 
ガ や スト レッ チ な ど 、 人 負荷 が 低い 運動 
を する の が ベタ ー。 


月 経 前 の 週 は 最も トラ ブル が 多い 期間 。 
PMS の 症状 が 出 や すく 、 有 眠気 、 イ ラ 

イラ や 憂 うつ 感 に 悩ま され る 人 も 珍し 

く な い 。 妊娠 に 備え る 「 プ ロ ゲ ス テロ 

ン 」 の 分 泌 が 増え て 太り や すく な る た 

め 、 ダ イエ ッ ト を し て も 効果 が 出 づ ら 

い 。 ま た 、 関 節 が 緩み や すく な る た め 

負荷 が 高い トレ ー ニ ング は ケガ の も と 。 
この 時 期 は で きる だ け リ ラッ クス し て 

過ごす の が 賢明 。 


※ 月 経 周期 が 28 日 間 の 場合 
(月 経 開始 日 を 1 日 目 と し て 次 の 月 経 開始 日 の 前 日 まで が 28 日 間 ) 


カラ ダ 全 体 が 敏感 
無理 を せ ず 休 息 を 


月 経 期 は ナー バス な 状態 。 月 経 痛 、 冷 
え の ほ か 、 疲 れ や すく な っ た り 、 免 疫 
力 が 低下 し て 体調 を 月 し や すく な る こ 
と も 。 ま た 、 和 気持 ち が 落 ち 込ん で や る 
気 が 出 な く な る な ど 、 コ コロ も 不安 定 
に な りや すい 。 そ ん な カラ ダ に むち 打 
っ て 筋 ト レ に 励ん だ り 、 ダ イエ ッ ト を 
する の は NG。 こ の 期間 は 無理 を せ ず 
早め に 就 短 し 、 コ コロ と カラ ダ を 休め 
る こと を 優先 し よう 。 


エス トロ ゲン 

(卵胞 ホル モン ) 
女性 の 美 し さ と 健康 を サポ ー 
ト 。 コ コロ と カラ ダ を 妊娠 し 
や すい 状態 に 整え る 。 


ダイ エッ トチ ャ ンス 期 


ココ ロ も カラ ダ も 好調 1 


筋 ト レ に 励 め ば 効果 が 出 や すい 


月 経 が 終わ っ た 後 は し 、 コ コロ と カラ ダ 
が 整っ て 絶好 調 ! 排卵 前 に あたる こ 
の 期間 は 、 代 謝 が 上 が り ダ イエ ッ ト の 
効果 が 出 や すく な る た め 、 筋 トレ の 絶 
好機 ! 特に 前 半 は 自律 神経 の バラ ン 
ス も 整い 、 巡 り が アッ プ し て むく み も 
と れ や すく な る 。 た だ し 、 後 半 に 向け 
て 体調 が 不安 定 に な っ て くる の で 、 無 
理 は 禁物 。 変 化 を 感じ た ら ト レー ニン 
グ を 少し ずつ 控え て みて 。 


実践 編 


いつ 、 何 を 食べ る か ? 
その 選択 が 別れ 道 


タン パク 質 
ナ ャ ー ン 仲 


朝食 の タン パク 質 は どう や っ て 強化 する か ? 
ラン チ の 外食 メニ ュー は 何 を 選ぶ か ? 

避け られ な い 飲 み 会 は どう 乗り 切る か ? 
食事 は いつ も 選択 の 連続 。 

その 小さ な 選択 の 積み 重ね が 、 

カラ ダ 作 り の 分 か れ 道 だ 。 

知ら ず に 食べ ちゃ うか 、 知 っ て 上 手 に 控え る か 。 
筋 ト レ の 努力 を 生か せる か どう か は 自分 次 第 。 
朝 、 昼 、 夜 。 決し て 同じ じゃ な い 
毎日 の 食事 の ヒン ト を 、 

タン パク 質 の 強化 を 軸 に 紹介 し よう 。 
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シン プル に 栄養 を 
摂れ る の が 最大 の 武器 


自炊 の 魅力 は 材料 を すべ て 把握 で きる こ 
と 。 肉 の 部 位 、 魚 の 種類 、 油 や 調味 料 
ご は ん の 量 も 自由 自在 。 納 豆 、 卵 、 チ ー 
ズ 、 刺 身 や サラ ダチ キン 、 ツ ナ や サバ 和 缶 
ee 手軽 な 食材 を 上 手 に 使え ば 、 料 理 が 
苦手 で も ノー プロ プレ ム 。 


競 藤 


・ 


小鉢 料理 で 
不足 し が ちな 栄養 を 補う 


外食 の 魅力 は 不足 を 補う 小鉢 料理 。 定 食 
な ら サ ラダ や マリ ネ 、 ス ー プ 、 酢 の 物 や 
お 浸し 、 漬 け 物 、 汁 物 が 付い て くる の で 
栄養 の パラ ンス を 取り や すい 。 タ ン パ ク 
質量 は 十分 か ? 糖 質 は 多 す ぎ な いか ? 
ポイ ント を 押さ えて 選 ぼ う 。 


組み 合わ せ 次 第 で 
最強 献立 に な る 


スー パー で も コン ビニ で も 今や お 惣菜 は 
ヨリ ドリ ミド リ 。 た だ し 、 目 に は 見 えな 
い 脂 質 、 糖 質 が た くさ ん 含ま れ て いる こ 
と も 多い の で 、 見 抜く 力 が 必要 。 と いっ 
て も 、 素 材 が わか る シン プル な も の を 選 
べ ば 案外 楽勝 ! 
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〇 豆腐 ワカ メ 味 噌 汗 


野菜 炒め は 豚肉 多め で 


野菜 炒め な ら 自 炊 も 楽勝 


カッ ト 済 み 野菜 パッ ク を 使 
っ て 豚 小間 や モモ 肉 を 加え 


て 油 少 々 で 炒め よう 。 
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⑥ サー モン と クリ ー ム チー ズ の 


サン ドイ ッ チ 
人 脂肪 生乳 


サン ドイ ッ チ は 具 だ くさ ん を 


ーー 


サン ドイ ッ チ は タン パク 源 が し っ か 


と を チェ ッ ク 。 栄 状 


成分 表示 を 見 れ ば 一 目 瞭 然 。 
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2 区 
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〇 鮭 と チー ズ の 納豆 ご は ん 


〇 プロ ッ コ リー 卵 の サラ ダ 
納豆 で 腸 の ケア も 


筋 ト レデ ー の 朝食 は タン パク 質 を 

0 7・30 し て おぉ < の が オス ス メ 。 発酵 
食品 の 納豆 は 腸 内 環境 に も GOOD。 
プロ ッ コ リー は ビタ ミン Bs の 強 
化 に 。 


タン パク 質 ン ON 
タン パク 質 & 
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② ネギ 玉 和 牛 丼 
〇 即席 ワカ メ 味 噌 汗 


牛 丼 は 卵 で 

タン パク 質 強 化 
和牛 丼 は 大 盛り や 特 盛 に する 
と 脂質 、 糖 質 過多 に 。 卵 の 
トッ ピン グ で タン パク 質 を 
強化 し よう 。 


タン パク 質 


menu ee 

@⑥ ご は ん 青魚 で 筋肉 痛 に 対抗 ! 

刺身 ( 秋 、 イ カム アジ な ど ) 。。 導 因 が 多い 下半身 の 筋 トレ は ハー 
⑤⑨ スプ ラウ ト サ ラ ダ ド 。 タ ン バ パク 質 を 増量 し 、 青 魚の 
味噌 汗 オメ ガ 3 で 筋肉 痛 を ケア し よう 。 
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menu ) …… 

⑥ チー ズ ト ー ス ト 

〇 卵 と お 豆 の ミネ スト ロー ネ 
動物 性 タン パク 質 を し っ か り 
筋 トレ 翌朝 は 、 利 用 効率 が 高い 動 


物性 タン パク 源 を 強化 。 ト マト ス 
ー プ は 疲労 回 復 に も 貢献 する 。 


タン パク 質 


⑥ 焼き サバ 定食 
(ご は ん 、 焼 き サ バ 、 
白和え 、 味 噌 汁 ) 


食べ る チャ ンス が 
あれ ば 青魚 


青魚 で 筋 ト レ で 消耗 し た オ 
メガ 3 を 補給 。 こ れ て 筋肉 
痛 の 回 復 も 促さ れる の で 一 
石 二 鳥 。 


〇 シー フー ド と アス パラ の 炒め 物 
〇 ⑥ 豆腐 海藻 サラ ダ 

〇 と ろ ろ 昆布 の スー プ 

明日 の 筋 ト レ に 備え る 回 復 献立 
ハー ド な 筋 トレ 前 夜 は 疲労 対策 を 


万 全 に 。 シ ー フ ー ド と アス パラ ガ 
ス は 疲労 回 復 を 促す 成分 が 多い 。 
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で 0 と アー 


< 一 
ピス 


〇 キャ ベツ と ニン ジン の サラ ダ 
⑥ 豆腐 味噌 汗 
朝 定食 は 焼き 魚 を チョ イス 


牛 丼 店 や 定食 屋 で 選ぶ べき は 朝 の 
焼き 魚 定食 。 鮭 に は 筋肉 合成 に 欠 
か せ ミン D か 豊富 。 


タン パク 質 


ご は ん 


②⑥ ガー リッ クボ ポー クス テー キ 


… ッッ ee 〇 サラ ダ 
少量 で 
高 ン パ ク ! 豚肉 & ニ ン ニ ク は 最強 コン ビ 
INW っ 朋 肉 と ニン ニク は 疲労 回 復 だ け で 
な く 、 タ ン パ バク 質 合成 を 高め る 最 


強 コ ン ビ 。 筋 トレ デー に オス ス メ 。 


〇 ギリ シャ ヨー グル ト 


16:30 タン 質 


の 


menu ) me 
@⑥ 十 割 そ ば そば は 十 割 に 限る 
〇 だ し 巻き 卵 ら 

タン パク 質 、 抗 酸化 成分 、 食 物 織 
⑨ 鴨 焼き 維 の 含有 量 が 多い の は 断然 十 割 
〇 ホウ レン 草 の ご ま 和 え ば 。 成 分 が 溶け 出し た そば 湯 も ③⑤ 


かさ SNIE7// 
7 が 人 て 
CDIRN AN) 


へ 


タン パク 質 


へ w 簡 
nnNー 選 る S 汁 税 


(かぶっ) 
喘 了 凡 


〇 納豆 オム レツ 丼 

〇 青葉 と トマ ト の 味噌 汁 
納豆 と 卵 で 栄養 万 全 
の 人 


ク 質 を バラ ンス よく 摂取 。 
いい トマ ト を 加え て 人 名 人 


タン パク 質 


⑥ 豚 し ゃ ぶ 
サラ ダ う どん 


そば に チェ ンジ 

で きれ ば ベス ト ! 

豚肉 を 使っ た ヘル シー メニ 
ュー。 サ ラダ うど ん が 定番 
だ が 、 そ ば に チェ ンジ で き 
れ ば 、 な お 良し 。 


タン パク 質 


〇 ワカ メ の 酢の物 
〇 トマ ト サ ラ ダ 


飲み 会 で は 

シン プル な お つま み を 

明日 の 筋 ト レ に 備え て タン パク 質 
を 強化 。 刺身 の ほか 普段 食べ な い 
酢の物 や 焼き 有 の レバ ー が 狙い 目 。 


Me 
「A 3 ae 
N 
\ 
1 


07:30 


menu ) …… の … 
〇 シラ ス 温 玉 ご は ん 

〇 冷凍 ベ ペリー ヨーグルト 
シラ ス は 優秀 な ビタ ミン D 源 
る ビタ ミン D は シラ ス で 

化 。1 食 40g 以 上 摂り た い 。 


人 


(> 


@⑥ ご は ん 
15:30 ②⑥ レバ ニラ 炒め 
リ 〇 ② ザー サイ 
⑥ ワカ メス ー プ 
レバ ー は 週 1 回 以上 は 摂り た い 
筋肉 増強 に 大 き な 力 を 発揮 する の 
タン パク 質 が レバ ー。 人 外食 や お 惣菜 で チャ ン 
ス が あれ ば 逃さ ず 食べ よう 。 
間食 タン パク 質 
「。 4 
の 
16:00 
menu ) tt 
低 脂肪 生乳 


まとめ て 補給 


menu ) er 煮物 で 脂質 を 大 幅 カ ッ ト 

⑨ ご は ん 油 を 使わ ず ダシ で 煮る 親子 煮 は 脂 
⑥ 親子 煮 質 控え め 。 吸 収 率 の よい 動物 性 タ 
〇 お 浸し ン パ バク 質 も し っ か り 摂 れる 。 

@ 沢 煮 村 


鮭 で ビタ ミン D を 強化 
鮭 に 含ま れる ビタ ミン D は 、 
筋肉 運動 に 必要 な カル シ ウ 
ム の 腸管 で の 吸収 を 助け る 。 
筋 ト レ 前 に 


* 


s 隆 洒 回 
テ XNNU ト HTNN 吉 芝 十 


。 導 藻 NtMWF 癌 


で ヾ ー 紀 


山 敵 山 


ンド リー チキ ン 
〇 グリ ル 野 菜 
〇 ⑥ プロ ッ コ リー の ミル クス ー プ 


カレ ー 粉 の 

抗 酸化 パワ ー に 期待 

強い 抗 酸化 作用 の ある カレ ー 粉 は 
疲労 回 復 に 有効 。 糖 質 、 脂 質 を 含 
む ル ウ で は な く 、 カ レー 粉 を 使う 
タン ドリ ー チ キン が オス ス メ 。 


37.9g 


タン パク 質 


NN 
0 
ジー 


W * り 
| N 7 
〇 マグ ロ と サー モン と 


徐 枝豆 の ポキ 丼 
⑥ キノ コ 豆 乳 味噌 汗 


枝豆 で 疲労 回 復 を 
19:30 球 

オメ ガ 3 を 含む 刺身 と ビタ 

ミン Bi を 含む 枝豆 で 疲労 回 

復 を 促進 。 醤油 と レモ ン 汗 

で マリ ネ す る だ け で OK。 


l 性 違 遇 中 二 選 RS 
GS “トー モー ミ 、" 
2 
お 黙 球 敵 思 ロ 十 叶 Ne 映 由 台 
EEYIN ーー 
CR NTJPSEHC SG ベロ 
ー モ モー ミ 、 う ) っ 77 1 穫 己 箇 つ " 
1J せ くり 人 現 和 を 虹 
3J 層 富 * 0 据 辻 GU 皿 
GE 抱 宙 CRNon7 
139GEK NR 公 
斑 を 咽 民 "ホーK” て を " 
HU そ 悪 人 で) け HKQMm 肖 G 
漁っ 必 で や トル へ 普 " RINNG 
家 計 で NopG 広 ” 人 沢 回 時 
称 Kー さ に K 維 志 " 昧 加 @ 過 上 や 7 
編 思 半 加 jp6 人 ンマ 
Ne” 1J で や 7 人 


さい 。 


5 


タン パク 質 と 


ヾ も 
を 
人 て 
和信 


小 


) うっ 心 で むし” マー し ポ ゼ ^ 
導 帆 間野 し ド へ やり 私 心 相 入 系 ユ 
K エ て 乏 ツ SN ロト K ユ ーー て ロ 飛 
換 聞 鞭 約 つじ 0 三間 周 巫 旧 判 玉 
骨 G「 編 - ヽ 選 む @ く トー ネモ ー ミ 」 
1J 思 で " 


筋 ト レ 直 後に すぐ 食べ られ る 
手軽 な 補 食 を 教え て 


作り お きす れ ば 
いつ で も 
トン) 


2 


G 


Je 
0 


人 
7 
[ タン パク 質 を 含む オス ス メ の 具 ] 


ルレ 〇 カツオ節  : 〇 豚 そ ぼろ 
アン Re ⑥ 干し 桜 エビ  : 〇 さき イカ 
培い の 〇 チー ズ  O 大 豆 
2 ) 2 の O チク ワ の 枝豆 
si ⑥ ジャ コ 


[ パワ ー ボ ー ル の 作り 方 ] 


1 ) 四 ee 
ご は ん に 具 を 混ぜ る 
筋 トレ 直後 の 栄養 補給 な ら 、 ご は ん は 1 食 50 


g ほ ど で OK。 普 通 サ イズ の お に ぎり の 半分 
ぐら い の サ イズ を イメ ー ジ し よう 。 


に ぎる 

小さ め の ボ ウル や カッ プ に ラッ プ を 敷き 、 混 
ぜ 合 わせ た ご は ん を の せ て 好き な 形 に に ぎる 。 
素手 で に ぎる と 雑菌 が つい て 傷み や すく な る 
の で 、 ラ ッ プ で 包む と よい 。 


完成 ! 

ラッ プ に 包ん だ 状態 で 容器 や 袋 に 入れ て 持ち 
運ぶ こと が で きる 。 ピ ニー ル 袋 に 入れ て 冷凍 
保存 可 ( 約 1 カ月 間 保 存 )。 ラ ッ プ の まま 電 
子 レ ンジ で 1 分 弱 加熱 すれ ば 、 作 り た て の 美 
味 し さ に 。 


の ゞ o ーー タ が 

パワ ー ボ ー ル を パワ ー フ ッ フ プ | 
パワ ー ボ ー ル の 具 を 自由 に アレ ンジ 。 

タン パク 質 強 化 だ け で な く 、 ミ ネ ラ ル の 強化 に も 役立て よう 。 


( 枝豆 キム チ ボ ポー ル 


材料 (4 個 分 ) 
ご は ん …1 杯 分 (200g) 

@ 枝豆 …1015 さ や 

⑥ キム チ …80g 

〇 素 干 し 桜 エビ …810g 


枝豆 パワ ー で 
糖 質 代謝 UP! 
枝豆 は タン パク 質 の ほか 、 糖 
質 代謝 に 欠か せな い ビ タ ミ ン 
Bi、 筋 肉 運 動 に 必要 な カル シ 
ウム も 含有 。 ビ タ ミ ン B 群 を 
含む キム チ も 〇 


(ーー 】 


材料 (4 個 分 ) 
ご は ん …1 杯 分 (200g) 
〇 燕 し 大 豆 …40g 
⑥ 粉 チ ー ズ … 大 さじ 2 
〇 と ろ ろ 昆布 … 適 量 


大 豆 と チー ズ で 
カル シウム 強化 


筋 ト レ に よっ て 消費 され る カ 
ル シ ウ ム 、 筋 肉 作 り に 必要 な 
タン パク 質 を 大 豆 と チー ズ で 
補給 。 と ろ ろ 昆布 は マグ ネ シ 
ウム を 含有 。 


( 梅 チ クワ ボー ル 


材料 (4 個 分 ) 

ご は ん …1 杯 分 (2008) 
O チク ワ …1 本 
@⑥ カツ オ 節 …8 一 10g 
@ 梅 肉 …1 個 分 
青海 苔 … 敵 量 


チク ワ で 手軽 に 

タン パク 質 補給 

カツ オ 節 と チク ワ で タン パク 
質 を 強化 。 梅 干し の 酸味 は 疲 
労 回 復 、 青 海苔 は 鉄 や ビタ ミ 
ン Bz、 マ グ ネ シウム な どか 豊 
富 な の で こま め に 摂 ろ う 。 


( イカ 昆布 ボー ル 


材料 (4 個 分 ) 
ご は ん …1 杯 分 (200g) 
⑥ さき いか …8g 
⑨⑥ クル ミ …4 粒 
塩 昆布 … ひ と つま み 


タウ リン を 補給 し て 
疲労 回 復 を 後押し 


噛み 応え の ある 食材 を た っ ぷ 
り 使 っ て いる の で よく 噛ん で 
食べ よう 。 さ き イ カ に は 疲労 
回 復 作 の ある アミ ノ 酸 の タ 
ウリ ン が 含ま れ て いる 。 


具 を 組み 合わ せ て 


( じゃ こ た ま ボー ル 


材料 (4 個 分 ) 
ご は ん …1 杯 分 (200g) 

@ 卵 …2 個 

⑥ オリ ー プ オイ ル … 少 々 

⑥ ちり めん じゃ こ …810g 


栄養 価 抜群 の 
卵 を 使っ て 


炒り 卵 を 作り 、 じ ゃ こと 一 緒 
に ご は ん に 混ぜ れ ば 完成 。 タ 
ン パ ク 質 、 ピ タ ミ ン B 群 、 カ 
ル シ ウ ム 、 鉄 の 補給 が で きる 
万 能 パ ワー ボー ル ! 


( 高菜 そぼろ ボー ル 


材料 (4 個 分 ) 


ご は ん …1 杯 分 (200g) 


⑥ 豚 そ ぼろ (市 販 品 )… 大 さじ 2 
〇 高菜 漬け (刻み )… 大 さじ 1 
⑨⑥ ご ま … 適 量 


豚肉 入り の 
スタ ミナ ボー ル 


ご は ん に 混ぜ や すい 豚 そ ぼろ 
は 定番 に し た い 具 の ひと つ 。 
タン パク 質 、 ビ タ ミ ン B 群 、 


鉛 な ど が 補給 で きる 。 高 菜 


漬け も ビタ ミン B 群 を 含有 。 


(4⑪ き の 


イン 


4 


WV 


食材 を 
し よう 


( 


便利 
味方 


ト 】 く 四 "お IN 中 せ へ Am 
Jp し p 臣 ” し jp コ 回 
直々 で 36K さ K さ っ 柚 や や や” 加 
作 公 さい ふさ ふ う 午 wNe…… き で 
螺 朴 G 超 く 昧 し せ きっ Gp 由 骨 * 
RIN 尽 人 要 で Note や” つじ し 問 更 
NeS 唱 SNe 曲 崩 器 妃 つ し 志 
く t@ 江 落 人 SN" 

填 由 己 坦 攻 NeT 和 8。 鐘 尽 へ 


Se 諸 約 朴 し No 


6) o 『 十 IN 入 政 へ 』 『 十 くく 由 』 
二 由 枢 2 っ) で さ つ う 一 


ミツ ン 艇 的 人 吾 由 パ ン 臣 で hG 


クベ こさ AM り 9 尼 駅 つつ 


率い さ へ 公 交 っ う ン OS ル K 尺 
ー つ し じ ツ JJ) H6 で KG 除 折 G 
星 剖 選 時 尋 つ " 幡 財 6 も で ヘー て 玖 
革 *O7NG は JJG eu" 

Jpm 還 引く で 持て へ 
中 コ 趣 so ふさ ト し ONG 息 ” 垣 
呈 り 4 で し 咽 怪 可 で NeG し 中 日 公 
ふつ じ S)Jn” 騙 民 下 ぜ じ One や 
劉 信 0Gp 吉 京 "下り お くく 出せ 
門 胃 野 時 un その う 量 貴 


龍 NW4⑪ お 公 ′ 是 せ 地 玲 ロ ユ ーS@ 
し 相 志 で 下 TNINKsheG ゼ 鵜 
NGIJ っ J” IN 中 て へ p 可 虹 (e 
うっ 心 て 間 直 人 篤 生 妨 S" 
騙 周 直し wote8 む る ン " お く 
出 4h6 で teumn て や 癌 りり 6 ひし 
藤 や つ を もっ 6 やじ " 写 窯 せ 謀 *S 
BN0Gp マ ヘー” 状 己 し 除 提 
飼 べ G 赦 瓶 ャ ヘ ー 電 聖 店 つ " 
司 ロ くし っ 0 康 団 " 


『 サ ラダ チキ ン 』、『 サ バ 告 』 の 栄養 を チェ ッ ク 


バ 抽 


2 


栄養 成分 /1 缶 (190g) 
タン パク 質 279 
炭水化物 0 ロ 
質 23 ロ 
カロ リー 317 kcal 


脂肪 に 含ま れる EPA が 優秀 ! 
体 脂肪 ダウ ン に 貢献 する 


サバ 和 缶 の 魅力 は 脂 に 含ま れる オメ ガ 3。 
な か で も 多く 含ま れる EPA に は 、 中 性 
上 肪 の 減少 や メタ ボ 改 善 、「GLP-1」 通 
称 痩せ ホル モン 、 の 分 泌 を 促す 作用 が 
ある と いわ れ て いる 。 だ が 、 カ ラダ に よ 
く て も 脂 は 高 カ ロリ ー。+ oc の 調理 油 は 
控え た い 。 オ メガ 3 は 熱 に よっ て 酸化 し 
や すい と いう 3 特徴 が ある の で 、 加 熱 は 控 
え め が 鉄則 だ 。 糖 質量 が 高め の 味噌 煮 、 
醤油 煮 で は な く 水 煮 を 選ぶ の が オス ス メ 。 


Point ) 24684465 を 
⑥ 加熱 は 控え め に 
⑥ 油 を 使わ ず 調 理 
⑥ 水 煮 を 選ぶ 


サラ タダ チキ ン 


栄養 成分 1 個 (110g) 
タン パク 質 22g 
炭水化物 1 
脂質 0.79 
カロ リー 110kcal 


低 脂肪 、 高 タン パク で 
タ ミ ン B 群 も 豊富 ! 


原材料 は 脂質 が 少な い 鶏 ムネ 肉 。 低 脂肪 
を 生か す た め に も 、 調 理 油 は 控え め が ペ 
ター。 脂 肪 の 燃焼 を 促す ナイ アシ ン 、 タ 
ン パ ク 質 合成 に 欠か せな い ビ タ ミ ン Bs 
も 豊富 。 疲 労 回 復 、 予 防 効果 の ある イミ 
ダ ゾ ー ル ジ ペ プチ ド と いう 抗 酸化 成分 も 
含ま れ て いる の も 嬉し い 。 抗 酸化 成分 は 
複数 種類 を 合わ せる と パワ ー が アッ プ す 
る の で 、 他 の 抗 酸化 食 と 合わ せる の が オ 
スス メ 。 余 計 な 添加 物 は で きる だ け 控 え 
た い の で 、 プ レー ンタ イプ を 選 ぼ う 。 


Point ) aaameaasaza 

〇 調理 油 は 控え め に 
〇 プレ ー ン 味 を 選ぶ 
〇 抗 酸化 食材 を プラ ス 


サラ タダ 


ナッ ツ を 加え て 
抗 酸 化 力 UP 


海南 鶏 飯 風 


材料 と 作り 方 (1 人 分 ) 
1) 

サラ ダチ キン (1 個 ) を スラ イス する 。 ク ル 
ミ と アー モン ド ( 各 3 粒 ) を 刻む 。 

2 ) 

器 に ご は ん (茶碗 小 1 杯 ) を 盛り 、 市 販 の サ 
ラダ パッ ク (緑黄色 野菜 入り 適量 )、 1 を の せ 、 
ポン 酢 (小さ じ 1) を か け 、 コ ショ ウ 少 々 を 
ふる 。 


緑黄色 野菜 が 入っ た 市 販 の サラ ダ パ ッ ク を 使 
えば 手間 が 省け る 。 抗 酸化 成分 の ビタ ミン E 
を ナッ ツ で 補 お う 。 


タン パク 質 


SALAD CHICKEN 


ハー ド な 筋 トレ 後 の 
回 復 に ! 


チキ ン 豆 乳 
カレ ー ス ー プ 


材料 と 作り 方 (1 人 分 ) 
1 ) 
玉ねぎ (1/8 個 ) は くし 切り 、 ニン ジン (173 


本 ) は 乱切り 、 サ ラダ チキ ン (1 個 ) は 大 き 
め の 角 切り に する 。 

2 ) 

鍋 に 水 300m|、 ニ ンジ ン 、 玉 ね ぎ を 入れ て 中 
火 に か ける 。 火 が 通っ た ら サ ラダ チキ ン 、 め 
ん つゆ (3 倍 濃縮 小さ じ 2)、 カ レー 粉 (小さ 
じ 2) を 加え て さっ と 煮 て 、 無 調製 豆乳 (150 
ml) を 加え て 軽く 温め る 。 


抗 酸 代 作 用 の ある カレ ー 粉 と サラ ダチ キン を 
合わ せ た 最 強 の 疲労 回 復 レシ ピ 。 具 の 野菜 は 
赤 パ プリ カ 、 プ ロッ コリ ー な ども オス ス メ 。 


疲れ た 時 こそ 
腸 を ケア 


チキ ン ビ ビン バ 
材料 と 作り 方 (1 人 分 
39 


カッ トワ カメ (大 さじ 1) は 水 に 浸し て 戻し 、 
水気 を きる 。 

2 ) 

サラ ダチ キン (1 個 ) は 手 で 裂き 、1 の ワカ メ 
ポン 酢 と いり ご ま ( 各 小 さじ 1) 加え て あえ る 。 
3 ) 

器 に ご は ん (茶碗 小 1 杯 ) を 盛り 、 ち ぎっ た 


レタ ス (1 枚 )、 2 を の せ 、 キ ムチ (50g)、 
温泉 卵 (1 個 ) を の せる 。 


ワカ メ に は 抗 酸化 成分 、 食 物 繊維 が 含ま れる 。 
腸 の 健康 を サポ ー ト する 乳酸 菌 た っ ぷり の キ 
ムチ と 合わ せ て 、 腸 か ら パ ワー アッ プ ! 


赤飯 お に ぎり で 
タン パク 質 も 強化 


お 手軽 サム ゲタ ン 6 
ド 1 人 分 ) 


タケ は (2 パッ ク ) 小 房 に 分 ける 。 

3 ) 

鍋 に 水 300ml を 入れ て 中 火 に か け 、 沸 騰 し た 
ら 1、 お ろ し ショ ウ ガ 、 お ろ し ニン ニク ( 各 
1 片 分 ) を 加え て サッ と 煮 て 、 赤 飯 お に ぎり (1 
個 ) を 加え て と ろ み が つく まで 煮る 。 塩 少々 
で 味 を 調え る 。 


サラ ダチ キン (1 個 ) は 角 切 り に する 。 マ イ ( 


赤飯 は 白米 より 抗 酸化 成分 、 食 物 繊維 、 タ ン 
パク 質 を 多く 含む 優秀 食品 。 お 比 に すれ ば 内 
臓 を 休め て 疲労 回 復 を 促す に も も っ て こい 。 


サバ 和 缶 レ シ ピ 


SABA-KAN 
タン パク 質 
ミネ ラル 豊富 な 
パセリ を た っ ぷり 
3 い 】 
サバ レモ ン パ スタ 
材料 と 作り 方 (1 人 分 ) 
1 ) 
スパ ゲッ ティ (80g) を ゆで て 水気 を きり 、 
熱々 の うち に ほぐし た サバ 水夫 缶 (1/2 缶 )、 
塩 ふ た つま み 、 レ モン (1/2 個 ) を 搾っ て 和 
える 。 
2 ) 


器 に 盛り 、 刻 ん だ パセリ (10 房 )、 粉 チー ズ (大 
さじ 1) を か け 、 黒 コシ ョ ウ 少 々 を ふる ( 好 
み で スラ イス レモ ン を 添え る )。 


パセリ は 鉄 や カル シウム 、 カ ロ テ ン 、 葉 酸 、 
ビタ ミン E も 豊富 。 ケ チ ら ず た っ ぷり 使 お う 。 
レモ ン の 酸味 で ミネ ラル の 吸収 率 UP。 


パプ リカ は 
ビタ ミン ACE の 宝庫 


サバ の オニ オン 
に 、2 ーー や 

マリ ネ サ ラダ タダ 

材料 と 作り 方 (1 人 分 ) 

9 

玉ねぎ (1/4 個 )、 赤 パプ リカ (1/4 

個 ) は スラ イス し 、 酢 (小さ じ 2)、 


塩 ひ と つま み を 加え て 和え サバ 水 
煮 缶 (1/2 缶 ) を ほぐし て 加え る 。 


2 ) 
器 に ベビ ピー リーフ (適量 ) を 還 
1 を の せ て 黒 コ ショ ウ 少 々 を ぶる 。 


ビタ ミン ACE、 ビタミン Be を 多く 
含む 赤 パ プリ カ は 、 マ リネ すれ ば 
た っ ぷり 食べ られ る 。 サバ 和 缶 は 1 
缶 使っ て メイ ン に し て も 。 


香味 と 酸味 が ポイ ント 
サバ 香味 寿司 


材料 と 作り 方 (1 人 分 ) 

19 

ご は ん (茶碗 小 1 杯 ) に ほぐし た 
サバ 水 煮 向 (1 缶 )、 塩 ふた つま 
み を 混ぜ る 。 

2 ) 

器 に 盛り 、 ち ぎっ た 大 葉 (3 枚 )、 


刻ん だ ミョウガ (1/2 個 ) を の せ 、 
レモ ン (1/4 個 ) を 搾り か ける 。 


大 葉 、 ミ ョ ウ ガ 、 シ ョ ウ ガ な どの 
香味 野菜 は 抗 酸化 、 血 流 促進 な ど 
の 効果 が 期待 で きる 。 酸 味 に は ミ 
ネ ラ ル の 吸収 を 促す 働き が ある 。 


サバ は 煮込ま ず 
軽く 温め て 


サバ トマ ト 
カレ ー 


材料 と 作り 方 (1 人 分 ) 

1) 

鍋 に カッ トト マト (200g)、 ミ ッ 
クス ピー ンズ (50g)、 み じん 切 
り に し た ニン ニク (1 片 )、 醤 油 
と カレ ー 粉 ( 各 小 さじ 2) を 入れ 
て 中 火 に か ける 。 ひ と 煮 立 ち し た 
ら サ バ 水 煮 缶 (1 缶 ) を 汁 ご と 加 
えて 軽く 混ぜ て 温め 、 火 を 止め る 。 
2 ) 

器 に ご は ん (茶碗 小 1 杯 ) を 盛り 、 


1 を か け 、 刻 ん だ パセリ (3 房 )、 
黒 コ ショ ウ 少 々 を ふる 。 


サバ 和 缶 を 加え た ら 軽 く 温め る 程度 
で 火 を 止め て 加熱 に よる 酸化 を 防 
ぐ 。 抗 酸化 力 の 高い カレ ー 粉 と ト 
マト を 合わ せ て 疲労 回 復 を 促進 ! 


Ts 


意外 と カン タン ! 


ーー ゆで 鶏 、 蒸 し 肝 レ シ ピ 


サラ ダチ キン は 便利 だ か ら 毎 日 で も 食べ た い 。 で も 毎日 買う と 出費 が か さむ 。 
な ら ば 自分 で 作る べし 。 と いう わけ で レシ ピ を ご 紹介 。 


材料 (作り や すい 分 量 ) 作り 方 (1 人 分 ) 

〇 鶏 ムネ 肉 …2 枚 1) 

@ 塩 … 小 さじ 1/2 6 坂 2 

軸 ) 条 が 且 う 鶏肉 は 皮 を 除い て 1 枚 を 半分 に 切る 。 

⑥ ショ ウ ガ ( ス ライ ス )…2 枚 2 ) 
鍋 に すべ て の 材料 を 入れ 、 水 を ひたひた に 入 
れ 、 弱 め の 中 火 に か ける 。 沸 騰 し た ら ア ク を 
の ぞ き 、 蓋 を し て 5 分 ゆで る 。 


3 ) 

火 を 止め て その まま 予熱 で 火 を 通し 、 清 潔 な 
保存 容器 に 汁 ご と 入れ て 冷蔵 保存 する 。 

* 冷 蔵 で 約 5 日 間 保 存 可 


材料 (作り や すい 分 量 ) 
⑥ ササ ミ …5 本 

塩 … 小 さじ 1/2 

酒 … 小 きじ 2 

⑥ ショ ウ ガ ( ス ライ ス )…2 枚 


が 利 い て ます ! 『, 和 
cx ジン Na ゞ 
1 ツ 


ササ ミ な ら 
カッ ト す る 手間 も 不要 


作り 方 (1 人 分 ) 

1) 

耐熱 功 や ボウ ル に ササ ミ を 並べ 入れ 、 全 体 に 
塩 、 酒 を ふる 。 シ ョ ウ ガ を の せ 、 ラ ッ プ を し 
て 電子 レン ジ (600W) で 約 6 分 加熱 する ( 途 
中 で 裏返す と ムラ な く 加 熱 で きる )。 

2 ) 

冷まし て か ら 清潔 な 保存 容器 に 入れ て 冷蔵 保 
存する 。 

* 冷 蔵 で 約 5 日 間 保 存 可 


サバ 缶 だ け 


ーー 使え る お 手軽 フー ド 


筋肉 作り に 役立つ 便利 な 食材 は まだ まだ ある 。 タン パク 質 の 強化 に 、 
不足 し が ちな ビタ ミン や ミネ ラル の 強化 に 、 活 用 し て は いか が ? 


タン パク 質 
10.8g 


ミッ クス ピー ンズ 


具 だ くさ ん 豚汁 


タン パク 質 


ゆで 卵 冷や 奴 セッ ト 


タン パク 質 


食物 繊維 、 抗 酸化 
風味 豊 が で ほじ よい 甘味 の 
園 "" で 厚 境 玉 子 ! 時 
』 Omelet 


\1208 |100g(4 の | 護 9me5kcal 狂 
サラ ダ パ ッ ク 厚 焼き 卵 


( CoLUMN ) 


その 食品 、 本 当 に 欲し い 栄養 が 含 


まれ て る ? 


原材料 チェ ッ ク が 大 事 な 理 由 。 


知ら ず に 余計 な も の を 食べ て し まわ な いた め に も 、 
原材料 は 何 か 、 摂り た い 栄養 が 含ま れ て いる か を チェ ッ ク し よう 。 


すぐ に 使え る 便利 な 食材 、 加 工 品 や 冷 
凍 食品 と いっ た コン ビニ フー ド を 選ぶ 際 
は 、 原 材料 を 見 る 習慣 を つけ て ほし い 。 

チェ ッ ク す べき は 原材料 欄 と 栄養 成分 
表示 の 2 つ 。 原 材料 は 基本 的 に 使用 重量 
が 多い 順に 記載 され る の で 、 最 初 の ほう 
に 記載 され た も の が 多く 含ま れい る と い 
うこ と に な る 。 タ ン パ ク 質 主体 だ と 思っ 
て いた 食品 に 、 砂 糖 や デン プン が 多く 使 
われ た いた ら 、 糖 質 も 多い と いう こと 。 
代謝 を 妨げ る 恐れ の ある 添加 物 の 量 も 、 


原材料 


本 来 、 魚 肉 が メイ ン の ちく 
わ に 、 砂 糖 、 デ ンプ ン 、 プ 
ドウ 糖 、 み りん 、 甘 味 料 な 
ど 糖 質 を 多く 含む も の が た 
くさ ん 使わ れ て いる 。 


栄養 成分 


魚肉 が 主体 で あれ ば 、 タ ン 
バク 質 が 多く 含ま れる は ず 。 
な の に 、 実 際 破 紀 水 化物 ( 村 

質 ) が 多い …*。 


… 栄養 成分 表示 : 1 袋 


原材料 欄 で チェ ッ ク で きる か ら 、 よ くわ 
か ら な い 名 称 が 多発 し た り 、 保 存 料 や 着 
色 料 な ど が 多く 使わ れ て いる も の は 控え 
る の が 賢明 。 

栄養 成分 表示 で は 、 狙 い を 定め た 栄養 
が 含ま れ て いる か を チェ ッ ク す る 。 チ ェ 
ッ ク す べき は タン パク 質 、 脂 質 、 炭 水 化 
物 ( 糖 質 )。 炭 水 化物 は 糖 質 と 食物 繊維 
を 合わ せ た も の な の で 、 炭 水 化物 量 が 多 
く 、 食 物 繊維 が 少な そう な も の は 、 楠 質 
が 多い と 考え て いい 。 


魚肉 、 砂 六 、 大 豆 タ ン パ ク 、 
デン ピラ 、 食 塩 、 米 油 、 認 


ウ 糖 語り 7、 加 エデン プン 、 
調味 料 (アミ ノ 酸 等 )、 環 味 
絹 ERD、 キ シロ ー ス 、 
(原材料 の 一 部 に 卵 を 含む ) 


130g あ た り 
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Co IN へ 下條 H 一 約 
時 久 6c- 
> メ - AS へ " 本 細 
LN 昌 由 〇 中 HNー・ 


| ) で り 電 所 つい 5 Sh 
ペー ) へ "「 中 剖 で せ 麗 加 まき 本 Ni ます 
則 生 っ うつ "映写 昧 幼く て ピ p 浜 和 二 人 を 叶 く 全 
符 つ や を 心 や つき ー」「 せ つ ン レ だ っ Fs き 
骨 く 悪 代 を CM っ っ お ー」 7 私 あ 。 
ぐし jp 殆 で や る …… 還 20 | め | 

つる つ " INANp 環 軒 押 時" | に 了 へ る き @ 
細 "AS 有 税 GAl リ ロー ヾ を る で 1 
里 ら GT へ 争 じ 得 Jm* も で っ 


惑わ され ず 、 


どい うう ケーズ も 。 


名 や イメ ー ジ ([ 
し く 見 極め る 力 を 鍛え よう 。 


よく 見 て みる と 、 ソ ー ス や と ろ み に 少 
ニュ ー 


し 紛れ て いる だ け …… 


メ 


正 


H6 和 せく ふ 斑 的 十 作 菩 で to 
公 所 下 昌代 へ NeIJAJT「 IN へ 
KK 公 や ONvO……」 昭 いじ 喘 、 さ 
GS” 骨 去 ふく ふ 下 公 る さっ 
!JJpSNeG し ” 疾 之 悪人 で" 回 
直 則 守 思 ” 写 悪 呈 人 人 で ン ペ っ うく 
いじ っ t ぃ GS 革 責 電 咽 剛 人 SnY 

UENEIISX9ESEDE 4 
式 四 之 邊 打 せ 1) ゼ で くん 時 G 咽 公選 
宮 唱 議 由 で し っ い 0 け 公選 っ G 
じ " 指 咽 晃 ぬ へ 柚 人 咽 避 思 さ 
ともっ" 素直 @ 組 せ " 糧 交 下 和 J 
せく ぐふ で る S し 」 っ )” 宙 民 っ kNeG 
や 夫 や "折っ や で" っ JO 夜 公夫 
eX 一 p 柚 男 公 玖 ン や 色 必 
SG も 香 栓 つ mY 

NICNkuXAX で EK た SSPs ee 
本 公選 っ 人 牙 部 KeGp 泡 軌 " 
叫 り せ 叫 40 さ ン し ゃ 7 人 移 名 坦 守 ミ 
愉 ヘーK で jp や シン 0 で G 可 
下 呈 筐 ぐし っ AG ょ JpSNOG も 7 
咽 棋 ン R 選 栓 At0 く つ " 

IN へ A 下 堅 で りり し せき っ 篤 7 
長調 を 飛 玖 骨 衣 つ じい 咽 光 "NG 
SN を SSRdPEST 


8 SS に 普 條 @ っ 

け で 」 時 己 下 じ 

: ざ 、 避 御 理 で 

・ ーー うぶ で 掴 や 
や 3 か 代 で 閣 ら 
く 団 財 さけ 技 
< 1J や や 天 症 選 
まま ます 
を 本 る SS っ 必 守 
ん で で 作 NQ ペ 
理 酸 滞 く SO 
國 や で 馬 き ちせ 
還 下肢 換 昌和 
te 肪 嘱 々 


と 


て り ソ ー ス の 正体 は ? 


と) 


る か 、 


炉 
拒 


と が 先決 。 


/ 


意識 を 高め る こ 


レン 


O 


選 
妖 


ご は ん が 多め 
大 盛り は 控え る べし 
多く の 人 が 満足 で きる よう 、 外 食 や 


弁当 は 


外食 や 弁当 は 


5 
ーE 双 . 


定 さ れ 


と が 多い 。 茶碗 小 盛 1 杯 が 
と する と 、 弁 当 や 丼 、 カ レー な 


どの ご は ん の 量 は 倍 近い 。 筋 トレ 中 で 
カラ ダ を 絞り た いな ら 、 糖 質 過多 は 避 


"は ん や 麺類 が 多め ! 


に 


ブー 


W 


大 


ご 


て いる 
150g 


だ 


ーー コ 


の ーー 


ろ 。 可 能 な ら 注文 時 に 小 盛 


り に し て も ら う な どの 対応 を 。 


けた いと 


の が 


105 て 


= テ ( コ OOQ 


一 般 的 に タン パク 質量 が 十分 で 
バラ ンス が よい メニ ュー。 


menu ) 


海鮮 丼 
タン パク 質 。 宮 護 放 


具 だ くさ ん で ヽ を Ws menu ) 


麺 少な め が ショ ウ ガ 焼 き 
タン パク 質 。 護 護 護 
凶 損 。 文 
nv ) 用 買 。 変 文 


シー フー ド パ バス タ 
タン パク 質 。 護 
導 買 天文 
MX 


menu ) 
肉 そば 
クン 2 


menu ) 


海南 鶏 飯 
皮 は 残し て 
ー タン パク 質 脂質 ダウ ン 
卵 を 加え れ ば 六 質 
タン パク いい 
質量 UP PO 押 質 支 文 交 


menu ) 
ステ ー キ 
タン パク 質 。 宮 護 護 


ご は ん 控え めで 
万 全 ! 


牛 丼 

タン パク 質 

棚 質 menu ) 

Wi / 焼き 魚 定食 

タン パク 質 

menu ) 
和風 ハン バー グ 

menu ) の 32 上 文 文 

ニラ レバ 


タン パク 質 


鉄 、 ビ タ ミ ン 
B 群 の 強化 に 9 


甘辛 味 より 


お ろ し 


べ 方 に 
NE に ご コ 
注意 ! 


上 手 に 食べ れ ば バラ ンス が よく な る 
安全 圏 の メニ ュー。 


menu う ーーー ツ ” 
キク ラ ゲ と 卵 の 炒め 物 
タン シック 質 。 護 実 


ぐ 


レク クワ イマ ん 。 


と 
/ 


menu ) 
麻 婆 丼 


タン パク 質 。 支 支 友 


ご は ん は 
小 盛り に 


menu ) 
タン メン 
タン パク 質 が 
タン パク 質実 誠 …。 や や 不足 … 
ren 外人 大 盛り 麺 に も 注意 


寿司 飯 の 量 に 
注意 ! 5 綱 以 
刺身 に チェ ン 


menu ) 
寿司 


タン パク 質 。 宮 嘉 護 


具 だ くさ ん な ら 0K 
甘 め の タレ は 
控え め に 


menu ) 


カル ビ よ り モ モ 肉 
タレ より 塩 を ・ 焼き 内 井 


選 ぼ う タン 2 所 衣 護 護 


糖 質 & 脂 質 過多 ! 
食べ る な ら 
ミニ サイ ズ に 


空 ス て | 


menu ) バラ ンス に 課題 あり ! 
チャ ー ハ ン 好物 で も 、 食 べ る 回 数 を 
有 減ら す の が 無難 。 


10 個 食べ れ ば 
お に ぎり 
1 個 分 の 糖 質 


クリ ー ム ソー ス に 
糖 質 と 脂質 が 


た っ ぷり 


menu ) menu ) 


幕の内 弁当 チキ ンド リア 


タン パク 質 


甘い 味付け & 
大 盛り ご は ん に 


支 支 凛 タン パク 質 。 吉 護 支 


が 


低 タ ン パ ク の 
か き 揚 げ 丼 は NG! 


menu 

タイ カレ ー 

2 人 凍 大 量 の 砂 和 が 
六 質 支 広 潜ん で いる ! 


menu ) 
カツ 丼 


タン パク 質 


太 


men) 
唐 揚げ 

タン 上 選ぶ な ら ムネ 内 
し 衣 .3 は 半 光 に 


大 き な ナ ン は 
糖 質 & 脂 質 多 し ! 
キー マカ レー 
タン パク 質 レ & ナ ン 
不足 で 糖 質 & フ 
脂質 過多 … cg の と 3 タン パク 質 。 嘉 護 


menu ) 

ー ラ ルウ と カツ の 

カリ ル チー タ 衣 の 朋 れ 本質 に | 
警戒 せよ ! 


Tmenu ) 
カツ カレ ー 
タン パク 質 。 吉 支 真 


卵 入 り バ パー ガー 
に し て ポテ ト を 


サラ ダ に チェ ンジ ! 


menu ) 
チー ズバ ー ガ ー 
& ポ テト 


自前 の 茹で 鶏 や 
| 蒸し 鶏 で も OK! 
(100 一 101 ペ ー ジ 参照 ) 


作り 方 
弁当 箱 に ご は ん を 詰め 、 サ ラ 
ダ パ ッ ク の 野菜 を の せる 。 ス 
ライ ス し た サラ ダチ キン 、 半 
分 に 切っ た ゆで 卵 、 ミ ックス 
ビー ンズ を の せ 、 ポン酢 を 所 
し か ける 。 


外食 や お 惣菜 の ラン チ も いい けれ ど 、 
手作り 弁当 な ら も っ と 自由 
コン ビ ユ フー ド を 活用 し て 、 い ざ 自 


材料 

@ ご は ん 
(冷まし て お く )… 茶 碗 小 1 本 
〇 ゆで 卵 …1 個 

クス ピー ンズ …50g 
サラ ダバ パッ ク … 適 量 

⑥ ポン 酢 … 小 さじ 1 


に 内 容 を コン トロ ー ル で きる 。 
前 弁当 。 


ー デ テ 


食物 繊維 の 強化 に 
『 最 適 !-… 


チキ ン の 量 を 自由 に 

カス タマ イズ 

サラ ダチ キン と ゆで 卵 を カッ ト し た ら 、 
あと は ご は ん に の せる だ け 。 弁 当 な ら 、 
量 の 調整 も 組み 合わ せ も 自由 自在 。 ハ 
ー ド な 筋 ト レ を する 日 は 、 チ キン を 増 
量 す る な ど し て 調整 し よう 。 ミ ックス 
ビー ンズ は 食物 繊維 が 豊富 。 


/ 大 豆 ゴ ロゴ ロ 
) 食物 繊維 も し っ か り 


作り 方 

フラ イ バ パン に オリ ー プ オイ ル 
を 入れ て 中 火 に か ける 。 卵 を 
加え て 混ぜ 、 汁 気 を きっ た ツ 
ナ 、 大 豆 を 入れ 塩 を ふっ て 半 
分 に 折り た た む 。 弁当 箱 に ご 


は ん を 詰め 、 オ ムレ ツ を の せ 、 


プロ ッ コ リー、 ミ ニ ト マ ト を 
の せる 。 


材料 

@⑥ ご は ん 
(冷まし て お く )… 茶 碗 小 1 杯 

⑨ ツナ 告 ( ノ ン オ イル )…1 缶 

②⑨ 卵 …2 個 

⑥ 蒸し 大 豆 …30g 

②⑥ 塩 … ひ と つま み 

②⑥ オリ ー プ オイ ル … 小 さじ 1/2 
②⑥ プロ ッ コ リー( ゆ で )…4 一 5 房 
②⑨ ミニ トマ ト …4 個 


ノン オイ ル の ツナ 告 で 
脂質 を 控え る 


ツナ 告 の 原料 は マグ ロ 。 タンパク質 、 
筋肉 合成 に 必要 な ビタ ミン Bs な ど が 
含ま れる 。 カ ル シ ウ ム や 食物 繊維 を 含 
む 大 豆 と 合わ せれ ば 食べ 応え も 抜群 。 
冷凍 ブロ ッ コ リー を 常備 し て お け ば 、 
電子 レン ジ 加 熱 で すぐ 使え る 。 


いい ? 


乗り 切れ ば 


軸 | 條 葉 祭 灯る (記入 谷 
上 )1 し じゃ 志 4 く ロ G@ 嗣 や で 
OO 


い 肝 ン @ 握 へ @ 良 RS……" 
jpRR 玉 ユ つ 侍 っ し 晶 つ っ ? 
握 練 詳 能 yte ト さ ロ ー さ tw 
R 思 
己 
JD 
( 


で 46 思 W せ 区 を や 
つ ite 置 志 S ト キ AK” っ い 
HASI| 和 概 鑑 咽 や せ 條 そ no 
疫 4W 公 さっ pG 多 幼 や つや っ 飛 約 
8 回 0 し 堅 KeiJ 篤 議 " 球 べ っ 
cd い 層 座 交 AHK ト し WeG も “ 
te 咽 GTA ヘ て ロー お 折 思 " 
り 山 皿 し WS387 表 的 引 や G 
路 貴 @ 只 く で Ne で むね? 
1 っ 穫 時 6 梓 骸 公 人 St" 
尽 3 尋 ン 人 赤 々 週 信じ つ 6 届 。 S 
| 


! 


は 強化 し た い 


で J っ 証 畠 構っ 計 3G 
内 く 灯 語 Sp や 0 公 ン 
G 由 て へ KK 球 呈 NO 祥 Sp 咽 
罰 | ロー ロ 叫 避 瑞 つや で 
っ 対 賜 S し 9 マ 症 毅 と っ JC" 

選 @ ス 公 規 つ 必 所 ン じ 選 J 
じ ヨ 6 記 下 拉 を つい マン QKG 環 中 
お 笠 SN f 避 近 李 信 販 GO 
で せ K さ ミー" 引く +6 い US 
妃 笠 Q。 エ キー く へ ヘ へ 鍋 妖 還 I ト ー ペ 
へ 半田 区 表 ” 36 介 る つっ 刀 入 
っ AS 量り 措 域 選民 人 
幼き つじ 志 S ン ソン we@ 篤 っ っ ? 

計 で ve ン 由 記 = RIN 
電器 央 や tO で SUi ひ 公 
お 舞 BR 細 "PS OH 
で 装 諏 ン 時 く し yp” 奏 勅 90 
6 し せ 4m 潤 つじ)J 電 内 ww* 


Step.1 


飲み 会 前 


礼 製品 を 


= ミク 
テ 


[ 事前 に 食べ よう ! ] 


ヨー グル ト 


牛乳 


/ 
バ 


タン パク 質 も 
給 


きる ゅ 


い 


補給 で 


トド つ . 選 選 誤 @G パ で ロ 由 で で 糧 
NT ) よし っ ne 「 和 WM 突 さじ 
SQ 人 興 選 褒 ね 二 ろ ロン っ 」 
48 代 公 本 鐵 っ し せ 科 ソン 記 諾 B 
公 過 民 犯 G 忠 凌 り SH G ぜ 崩 崩 " 
結 豆 G 球 絞 興 旭 療 記 ” 手 
ロ 可 思 和 人 SOG じ 本吉 OEN 隔 
C し 人 Q ン G 公 KKX" 

や づつ? 宮守 呈 公 提 財 SQ 回 宗 


し ゃ の と" 政 操 四 く NehJ) 公 し 
OS で 87 旬 由 @ 柱 品 還 区立 
GSG ぶ へ く 必 時 電 届く で KG 
や お しゃ 応 史 や " 


"8 


Step.2 


タン パク 質 か ら ス ター ト 


\ ク 質 で 肝臓 ケア ] 


ッ ジ ンジ メ 


| タ 


チリ ビー ンズ 


刺身 盛り 


焼き 島 


TI 
人 


/ 


冶 】 殆 K ペ ーー て つや S べ で 7 
6 せく ふ 顕 間 感 人 Q 
で の” で せま 舞 @ 肛 じ S コ "トミ 


ロー ミ G 乱 欄 選 | 中 皿 避 広 手 WW 


IRMKH 記 公 や te や る S” つじ 志 世 


G 得 Nu” 補間 志 Wom 


利之 記 G20G 公 ” 篤 固 乏 域 田 
中 リー へ 人 KS 雷 球 響 里 Wm 
ふく 心 性 や KKX" 王 G 議 革 


W 隔 管 合 ロ つ 


に SEEEIDSN) 


刀 ろ レン SteG も や ′ 半量 昌 午 避 
Y 束 時 p 補 蛇 じ ton@" 


デ 生 て 


し ら す お ろ し 


5 
br SS 
い 1 
レン た 
[ 狙い 目 の 栄養 素 を チェ ッ ク ! ] 還 良 


ン D 
カル シウム 


食物 繊維 


間 


レバ ー 串 


サー モン サラ ダ 


ボカ ドサ ラダ 


リト 


人 
ビタ ミン B 群 


キノ コソ テー 


ホッ ケ 焼 き 


器 忌 4 抑 記 巧 で さっ 除 
ぐ EtNFGESINNXCISAPE/ 
っ ? 回 心 凸 司 G 失 食 し 癌 や つ 
0 が SE、Y77 の Fi: 介 ま 77 の っ 
編 之 帯 玉 さ ヘコ 趣 昧 鶴 避 " 
間 囲 編 之 結 公選 ン H6 で し っ to 
媒 英 さく ミー 到 R ト ネ ホコ" 
区 史 の で 選 第 る 帆 く 刀 っ " 
へ T 堪 近代 2J 引 明 提 公 本 人 
ON 褒 p 碑 HAN" OS 
緊 せ 握 作 年 つ ロ 泡 過 人 り 7 へ 
堪 wAO つじ 直球 壮 剖 
一人 


カツ オ 刺 身 


紀 人 で 湊 民 Sc 太 
昭 弄 せ 尽 届 員 くっ 6 


芋 


トム 


RC で ・ 

ら り CSG 細 ” 弄 地 玉 ロ ユ 
ー 全 ” 得 /NteG 公 寺 記 "で 
郊 H6RP の 選 OSG 細 N ゼ お 中 
償 坦 "レー へ 聞 澤 も や くつ" 

お IN ぶ 環 を レー へ ロ せ で 手 
し せ 補 縮 し ww さっ て INAK 量 中 沿 
Sr で し っ ぃ te” 琵 ロ お IN 直せ 
長 杉 丈 路 や 負 村 リレー て IN へ KR 四 
上 衣 公 SS 午 Qte” RS つっ 
6 せ 尽 mp 路 軸 つ 雷 で で て 
へ K 量 起 誕 公 半 剖 購 つ 刀 下 呈 " 
太 四 講 採 " 結 H ほ じ せ "3JSS 
環 公 尽 骸 静 で で や 公 に 臣 玉 公 で 7 
ECIS ま SI 

で さ 后 WW 起 購 下 せ ” 燕 
龍 や ロ 細 っ ユー 人 私 玉 マミ" 叶 窯 
ゃ 各地 nSQ7 二 根 G よ トロ 
IOE SM や SENKIIESI に SI いい コ | 
トル 下 jp っ うっ っ" 刀 つ っ う ン ペ で 吉 
表 ロ 下っ ドス の しゃ 「 下 則 人 
S」G 吾 記 己 起 R367 惑 つ 画 季 せ 
抑 尿 ′ XRm 刀 細 や も ke 
聞 可 し 煽 咽 提 感 keG 公 くく ペー や 


Ke』 
す 


G 


sd 


NN 


ング 


も 注 三 
パ 桁 絆 つ レー 


SG 
日 り 
+6 本 oe 
葵 の 司 
2 
NN 人 毅 
れ ま 
さき 
36 SN 
忌 つ て 
末 
P 虹 
性 箇 


トラ ンス 脂肪 酸 は 、 人 体 で は 代謝 で 
き な い た め 、 体 内 に 留まっ て 悪影響 


昌 G 敵 人 る 民 せ oc: 


中 令 電 7 


レー 玉 つ へ 


Qg で つい 0 さ リ JO 
日 で 区 っ 人 KpS 
祥 昌 。 羽 し H 避 し 
S じ 臣 人 SS ロ 志 晶 
3 つ 臣 C・ て 還 シ 明 S 
や 色 +16 | js 胡 
hG ツ 二 ユ や 國 せき 
揺 H te MK 演 固 加 ロ 
を 雪 和 SS ト 呈 基層 で 
へ 責 けり G が 益 本 
く 在 窟 ぶ ほ 『s。// 
。 笛 れ * 民 隊 ざ こさ つ 
豆 貴 書け で SS や 
党 民 to MO 男 @ ド や 
区 し っ 請 肝 軸 26」1 。 
Q せ じ 圭 5 レミ キマ 


摂り 過ぎ 


と に 変わ り は な い の で 、 
は 禁物 。 プ ラス gw に な ら な いよ う 


ご 


注意 を 。 


ここ 


( 


( 飽和 脂肪 酸 


ぐ ⑥ パター 
⑥ 和牛 脂 
⑥ ラー ド ( 豚 脂 ) 

⑥ ショ ー ト ニン グ 
⑥ マー ガリ ン 

〇 ⑥ ココ ナッ ツ オ イル 
⑥ 綿 実 油 


な ど 


控え る 油 、 増 や す 油 は これ ! 


脂肪 酸 


(一 価 不 飽和 脂肪 酸 


[ オメ ガ 9 ] 
(オレ イン 酸 ) 


②⑥ オリ ー プ オイ ル 
⑥ 菜種 油 ( キ ャ ノー ラ 油 ) 
〇 ヒマ ワリ 油 、 紅 花 油 
( 高 オ レイ ン 酸 タイ プ ) 
ぐ ⑥ ピー ナッ ツ 油 
〇 米ぬか 油 
@⑥ パー ム 油 
(ヤシ の 実 油 ) 
な ど 


人 


オメ ガ 6 の 
代わ り に 


不 飽 和 脂 肪 酸 


( 多 価 不 飽和 脂肪 酸 ee 


[ オメ ガ 6 ] [ オメ ガ 3 ] 
(リノ ー ル 酸 ) (- リ ノレ ン 酸 ) 

ぐ ⑥ コー ン 油 〇 アマ ニ 油 
〇 ヒマ ワリ 油 ⑥ 青魚 の 脂 
紅花 油 〇 シン 油 
費 実 油 〇 エゴ マ 油 
〇 大 豆油 な ど 
@⑥ ご ま 油 
〇 くる み 油 
@⑥ アー モン ド 油 

な ど 


2 


p 


バナ ナ 1 本 


一 克 碁 財 | 


中共 穫 N は 移さ 中 に 


タン パク 質 


。 千 赤き S 六 びき 人選 


Rtoo 胡 さ 2Y 感 上 
生食 ぐさ 2Y 交 び 天 OSm ロ 


Bolpip っ snoS ulsio。 


カフ ェ オ レ 


※ 市 販 品 は タン パク 質 が 
少な いも の も ある 


豆腐 の 味噌 汗 


食べ 物 に 含ま れる タン パク 質量 を 把握 し て お け ば 、 
1 食 20g 以 上 の タン パク 質 補給 は ラク に クリ ア で きる よう に な り 、 
手 り 過ぎ に よる 体 脂肪 増加 も 自然 と 防ぐ こと が で で きる 。 
炊 の 朝食 か Ph の mt 惣菜 、 居 酒屋 メニ ュー まで 、 
日 3 食 、 毎 日 の メニ ュー 選び に 役立て よう 。 


パク 源 カ タロ グ 


ご は ん と パン の 
タン パク 質量 (1 食分 ) 


玄米 ご は ん (1 杯 200g) 5.0g 
発芽 玄米 (1 杯 200g) 6.0g 
赤飯 (1 杯 200g) 8.6g 


Protein source catalog 


目指 せ ! 


タン パク 質 
1 食 20g 以 上 


電 * ひと 目 で わか る ! 人 ダ ン 


食品 名 タン パク 質量 
食パン (6 枚 切 ) 5.4g 
ライ 麦 パン (6 枚 切 ) 5.0g 
米粉 パン (6 枚 切 ) 2.0g 
ベー グル (1 個 ) 8.6g 
フラ ンス パン (3 切 50g) 4.7g 
ご は ん (1 杯 200g) 5.0g 


焼き 海苔 
(海苔 巻き 用 1 枚 ) 


リン ゴ 1/2 個 
[ ーー ( 皮 付 き ) 


mm タン パク 質 


牛乳 1 杯 (200g) 


※ 無 調製 豆乳 は 7.2g 


の バク 買 納豆 (50g) 


ヨー グル ト & グ ラノ ー ラ 


きつ ね うど ん 


外 
食 
弁 
当 
の 
出 
番 
が 
多 
い 


タン パク 質 


糖 
質 
過 
多 
に 
太 
ら 
yM 
い 
* 
ス 


フ 
ン 
チ 
の 
る 
ノ ヾ 
ク 
質 
補 
給 
は 
楽 
勝 


フラ ンク フル ト 


は 
ん 
や 
麺 
の 
大 
盛 
り 
は 
避 
け 
る 
べ 
ら 


グリ ル チ キ ン 
(モモ 肉 180g) 


Bolpip っ ssnoS 


タン パク 質 


タン パク 質 


オム ライ ス 


ーー 


トン カツ (ヒレ 120g) タン パク 質 
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Protein source catalog 


レバ ニラ 炒め 


麺類 の タン パク 質量 (1 食分 ) 


食品 名 タン パク 質量 
スパ ゲッ ティ 12.9g 
そば 14.0g 
うど ん 8.5g 
そう めん 7.0g 
中 華 麺 10.3g 
ビー プシ 4.9g 
有 ジー 2.5g 


N 


焼き 鳥 (5 本 ) 


牛肉 豆腐 


タン パク 質 


ゆで 枝 豆 (100g) 
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管理 栄養 士 。 昭 和 女 子 大 学 非常 勤 講師 。 
2004 年 アテ ネオ リン ピッ ク 「VICTORY 
PROJECT」 チ ー フ 管理 栄養 士 、2008 
年 北京 オリ ン ピ ッ ク 委 員 会 強化 スタ ッ 

フ 。 J」 リ ー グ や V リ ー グ 、 プ ロ 野 球 、 

プロ ゴル フ 、 ラ グ ビ ピー な ど 多 く の ト ッ 
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に し た 講演 な どの 食 育 活動 や 執筆 、 レ 
シ ピ 開発 、 企 業 の 栄養 アド バイ ザー も 

務め る 。『 筋 肉 の 栄養 学 強い か ら だ を 

作る 食事 術 』( 朝 日 新聞 出版 )、『 仕 事 
の パフ ォ ー マ ンス が 劇 的 に 上 が る 食事 
の スキ ル 50』( か ん き 出版 ) な ど 著 書 
多数 。 
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